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صديقتي العزيزة : 
إن المشكلات أمر يعاني منه كل شخص. كبيراً كان أم 
.صغيراً. فإذا واجهتك مشكلة فلا تيأسي من إيجاد حل 
. لها. فهذه الصفحة مخصصة لك أنت وصديقات ميني 
العزيزات للتواصل معاً ومحاولة فهم ما يضايقك 
وتبسيطه . وإيجاد الحل المناسب له.قلا 
فا أيدا 2 إرسال مشكلتك وسوفة 
نقوم بنشر الحل المناسب . 


تمنياتي لكن جميعاً بحياة 2 
سعيدة وهادئة. 








أصديقتي الحبيبة: ميني 


ادحو ان د 2 
ان اد لمشكلتي قريب فأنا منن عا 


عزيزتي؛ أرى أنك فتاة رقيقة مرهفة الحس: ولكن لا تدعي هذه الأفكار تسيطر عليك. لا تصدقي خوفك فتستسلمي له؛ إن 
هذا لهو أكبر خطأ يقع فيه الإنسان: عليك أن تثقي بنفسك وأن تشجعيها وأن تتوكلي على الله؛ ذاكري دروسك 
جيدًا وقسمي وقتك ونظميه: وتدربي على أسلوب الامتحانات النهائية حتى لا ينتايك هذا الخوف مجدداء 
وأقصد بهذا أن تحددي بعض الأسئلة بنفس طريقة امتحان آخر العام وتحددي نفس زمنه؛ ثم قومي 
بلإجابة عن هذه الأسئلة # الوقت المحدد؛ وكوني رقيبة نفسك أو اطلبي من والدتك أو من أحد 
أخوتك أن يراقبك: وأن يصحح لك إجاباتك. وهكذا مرة بعد المرة ستلمسين تغييرًا كبيرا 
وتثقين ف نفسك ويزول الخوف والارتباك عنك: كما عليك بقراءة القرآن فهو 
دواء فعال للخوف. 
ي أن تسألي مدرساتك عن رأيهن فيك و مستواك الدراسي: لتعر بخ 
نصائحهن لك حتى تتقدمي أكثر وأكشر.وتأكدي أن أسلوب مذاكرتك 
سليم وأنك تنامين جيدا قبل الامتحان: فالنوم مهم جدًا لصحتك 
وتركيزك وقدرتك على التفكير والإجابة؛ ولا تنسى تناول فطورك 
حتى يكون تركيزك كاملا. 
هناك خطأ شائع بين الطالبات وهو السهر ليلة الامتحان لإنهاء المنهج 
كله قبل الدخول للا متحان: والسليم هو أن تذاكري طول العام وليس 
ليلة الامتحان فقط: وقبل الامتحان عليك بمراجعة المنهج وحل الأستلة 
المهمة التي مرت عليك أثناء الدراسة من خلال مذاكرتك أو من خلال 
زميلاتك أو الكتاب المدرسي أو تكونين قد تعثرت فيهاء لذا أنصحك بعمل دفتر 


للأسئلة المهمة والنقاط موضع الامتحانات ع كل المواد استعداوًا تليلة الامتحان. 
وأولاً وأخيرًا ثقي أن كل شيء يأتي بالممارسة فلا تملي أو تيأسي وثقى خ الله ثم إين الفرق إن شاء الله 
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الحليب سائل أبيض شفاف مائل إلى الصفرة ذو را 
خفيفة حلو المذاق؛ له خواص طبيعية هرق 
كيميائية. ومن خواصه الطبيعية سرعة اخخاصه 
للغازات مم م القريبة منه: كما أنه قابل 
للتخمر. 





تركيب اللبن الكيميائي 

يتركب من الماء والدهون ومركبات البروتين 
وسكر الحليب والفيتامينات ومواد أخرى 
بكمية قليلة كالغازات والإنزيمات والمواد 
الملونة وبعض الأحماض. 


القيمة الغذاثية للحليب 

الحليب غذاء كامل؛ لاحتوائه على مقادير 
من البروتين والدهن وسكر الحليب والمواد 
المعدنية. ويعد الحليب مغشوشًا إذا نزع جزء 
من مركباته. 


طرق غش الحليب : . 
يغش الحليب بتقليل نسبة الدهون إما بإضافة الماء إليه أو بنزع القشدة منه أو بهما معًا 
أو بإضافة اللين الفرز؛ كما يمكن غش الحليب بإضافة مواد تزيد كثافته مثل النشاء 
أوبإضافة مواد ملونة مثل الدكسترين أو الملونات الصناعية؛ أو بإضافة المواد الحافظة 





مثل بيكربونات الصوديوم. 





معامل الألبان 
هي أماكن تبنى خاصة للحليب وصناعته؛ ويشترط فيها أن تكون # بناء مرتفع بعيدة 
عن البرك والمستنقعات وأماكن زراعة الخضراوات ذات الروائح كالكرنب. 


طرق تعقيم الحليب 

يعقم الكلك لتاقل بإحدى الطرق الآتية: 

أ- الطريقة السريعة: 

يسخن الحليب إلى درجة 140: 190 فهرنهيت مدة قصيرة حوالي دقيقة: ثم يبرد فجأة. 
وهذه الطريقة هي أول طريقة عرفت لتعقيم الحليب. 
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ب- الطريقة البطيئة : 

يسخن الحليب لدرجة ١560:14١0‏ فهرنهيت» 
ويترك لمدة ساعة:؛ ثم يبرد بسرعة. وهذه 
الطريقة هي أسرع الطرق. 


ج- التعقيم ب زجاجات 

يوضع ي زجاجات محكمة السد؛ ثم توضع 
حمام مائيء وتسخن لدرجة ه4١‏ 
؟] فهرتهيت مدة ساعة:؛ ثم يبرد تدريجيًا للحفاظ على 
أ الزجاجات من الكسر؛ حتى تصل إلى 50 ذهرنهيت. 


أهمية تناول الحليب ِ 

يعد الحليب أحد الأغذية الرئيسية والأساسية لكل إنسان 2 
مختلف الأعمار, لما يحتويه من عناصر غذائية ومركبات 
وخواص صالحة لبناء جسم الإنسان؛ لذا فإن عدم تناول الحليب يؤدي إلى الإصابة 
بأمراض عدة منها الكساح ‏ الأطفال؛ والاسقربوط ف الكبار. 


طريقتان لاكتشاف الحليب المغشوش 


الطريقة الأولى 
يُصب مقدار ملعقة من الحليب # زجاجة بيضاء صغيرة:؛ ثم يُسكب منهاء فإذا انصب 
ببطء وترك أثرًا على جدران الزجاجة دل ذلك على احتوائه على قدر كاف من الدهون؛ 
وغير ذلك يكون اللين مغشوشًا. 
الطريقة الثانية 

ضع نقطة من الحليب ث راحة يدك ثم 
افركها جيدًا براحة يدك 
الأخرى حتى تجفء وكلما 
ازداد لمعان راحة يدك؛ دل 
ذلك على ارتفاع نسبة 


























لا 


الدهون. 
كيف يُعقم الحليب في 
المنزل؟ 


يمكن تعقيم الحليب ل 
المنزلبإحدىالطرق 
الآتية: 

-١‏ يعقم بغليه جيدًا مع 
؟- يوضع كٍ زجاجات 
محكمة الغلق» ثم توضع ف 
حمام مائي. 

- يعقم بغليه ثم تبريده 
فجأة:؛ وذلك بوضعه 2# 
إناء ماء بارد تعدة مرات. 
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معظم الفتيات يشعرن بقلق شديه قيل 
الامتحانات: ويزداد توترهن كلما اقترب 
موعد الامتحان. ومنهن من تمرض 

أو تشعر بصداع قوي أو بضيق في 
التنفس... وما إلى ذلك من أعراض وقتية 
تنتهي بانتهاء فترة الامتحانات. 


ومنهن من تتبخر معلوماتها إزاء هذه الحالة» 
فلا تتذكر شيئا من دراستها أثناء الامتحان؛ 
وتتأثر درجاتها: وتظن أن مستواها الدراسي قد 
انخفض # حين أن الأمر بعيد عن كل هذه 
الظنون؛ ولكن شعورها بذلك يؤثر فيها 
فتنكمش على نفسها ويصيبها الحزن, وقد يؤدي 
هذا كله إلى تأثير سلبي ‏ مذاكرتها؛ وبالفعل 
يتأثر مستواها الدراسي بسيب وهم تملكها. 

لا تفلقي؛ لست الوحيدة التي تشعر بهذا الشعور, 
ولكن لا تدعيه يتملكك فيتمكن منك؛ قاوميه؛ 8 
وقد تكون الامتحانات مرهقة؛ ولكنها بؤابة عبورك للعام المقبل بنجاح وتفوق. 


إن الامتحانات تعد أفضل وسيلة للتعلم؛ ومقياس لمدى استيعابك للعلم الذي هو سبيل 
الحياة. فعليك أن تنظري لها نظرة متفائلة بلا خوف أو قلق. وهناك أمور يجب 
اتباعها أيام المراجعة والشرح لتجنب ذلك القلق الواهي منها: 

-١‏ انتبهي اللشرح وسجلي جميع الملاحظات التي تذكرها مدرساتك واستخدمي لونًا 
واضحا (كالأحمر مثلاً) للإشارة إلى المواضيع والنقاط التي تركز عليها المدرسات. 
فكثيرًا ما تردد المدرسات عبارة «هذا الجزء مهم وسيطرح #ي الامتحان). 

-١‏ بعد تحضيرك للمادة وفهمك لهاء قومي بحل أسئلة إضافية؛ وحل امتحانات 
تجريبية لتتمرني جيدًا؛ ولتزداد ثقتك بفهمك للمادة. 





عودي نفسك على الاستيقاظ ميكرّاء والذهاب إلى المدرسة مبكرًا وأعطي نفسك بعض 
الوقت لمراجعة بعض الملا حظات التي دونتها عن المادة. 


لا تنسي تناول فطور غني بالطاقة؛ مثل منتجات الحليب مع الخبز والفاكهة؛ فالغذاء 
الصحي ضروري لزيادة التركيز. 
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تجنبي شرب المنبهات والسكريات الكثيرة والطعام الغني بالدهون؛ لأنه قد يعطيك طاقة 


+ أول الأمر؛ ثم سرعان ما ينتابك التعب. وإياك والذهاب للامتحان يدون إفطار: لأن تي<* 
المعدة الخالية تزيد من صعوبة التركي نز وتسيب عصارة المعدة المتهيجة الإحساس بالجوع 0 
والتوتر معًاء 


هناك إشارات للتوتر والخوف أثناء الامتحان منها: 

-١‏ شعورك بتجمد الفكر ونسيان كل شيء وتيخر المعلومات رغم 
مذاكرتك. 

؟- زيادة دقات القلب؛ حتى إنك تكادين تسمعينها. 

- قد تشعرين برعشة # يديك أو 4 قدميك أيضًا. 

- آلام ‏ البطن والشعور بالغثيان والشعور بضيق النفس قد يحدث 
هذا لك ولا يصيب غيرك؛ فاستجابة الناس للمؤثرات تتفاوت من 
شخص لآخر. وإذا أصابك أحد هذه الأعراض فلا تقلقي لأنها ليست 
مرضية واتما سبيها استجابة أعضاء جسدك لإشارات التهديد التي 





أرسلها عقلك لها أثناء هذا الموقف الذي يشكل لك تهديدًا ويسبب لك د 
الخوف. وتيدا هذه الإشارات بمجرد عبارة صغيرة قد تتملكك «هذا 
امتحان صعب لن أحله كما يجب». الججعو مويه 





عليك يمواجهة هذه الإشارات غير ا لواقعية بخطوات بسيطة : 


-١‏ إذا شعرت بالخوف فاستعيني بالله من الخوف؛ واقرئي بعض الآيات 
القرآنية؛ واطردي مخاوفك بعيدًا عنك. 2 يو" 
3 - أغمضي عينيك للحظات قليلة واهدئي: وخذي م 
نفسًا عميقًا من الهواء واكتميه لمدة خمس ثوان:؛ ثم 
أخرجيه من فمك ببطء شديد. كرري ذلك لمدة 
دقيقة واحدة؛ ثم عودي للامتحان 
واقرئي الأسئلة بكل تركيز وحاولي ألا 
يتسرب القلق ثانية إليك. 
إن التنفس العميق يساعد على توصيل الأكسجين 
للدماغ بشكل سريع؛ والدماغ بدوره يرسل إشارة 
تهدئة لبقية أعضاء الجسد؛ فتقل دقات القلب؛ ويقل 
ألم البطن ويخف ارتعاش اليد. 
هدوء الدماغ يساعد العقل على التفكير بعمق 
والإجابة بسهولة. وتيقني من أمر مهم وهو أن 
هدوء نفسك له دور اكبر من مذاكرتك 
ومراجعتك طول العام؛ فلا تضيعي 
مجهودك هباء. ١‏ 
































التكوك العواءاقي 
إقكيى التكامال مع 0 






» احترامك لتبادل الحديث مع الآخرين وعدم مقاطعتهم مبداً لا 
بد أن تطبقيه حتى مع والدتك؛ فمهما كان الشيء الذي تريدينه منها 
فيمكنك تأجيله قليلاً حتى تنتهي من مكالتها التلفونية مثلاً. 
© لوالدتك مكانتها الخاصة التي يجب احترامها.. وأقل ما يجب هو ألا تسبقيها مثلا عند 
الدخول من الياب؛ اتركي لها فرصة الدخول أولاً. 
© إذا أردت شيئا من والدتك يجب أن تذهبي إليها لا أن تناوليها من الطابق العلوي فهو 
' أشيء غيرالائق ويسبب لها الكثير من القلق. 
© لا تتبرعي بإيضاح أمر تحدثت عنه والدتك باقتضاب وأهملت فيه بعض التفاصيل؛ فهذا 
لا يدخل ضمن مسؤولياتك؛ فقد تكون لوالدتك وجهة نظر ما 2 عدم الحديث عن الأمر. 
ف الإنصات أهم قواعد الاحترام.. فلا تتركي والدتك وهي تتحدث حتى وإن كان الحديث 
لا يعجيك فهذا التصرف غير مسؤول وجارح لمشاعرها. 
© لكل إنسان خصوصيته التي لا يجب أن 
يطولها فضول الآخرين.. وغرفة والدتك 
أول هذه اللأماكن. 
© مهما كان قربك من والدتك فلا 
تعامليها مثل صديقاتك ولا تنتقدي 


ملابسها ولا تفرضي رأيك عليها. 


ماذا يفعل أصدقاؤنا 
بالقرشاة والألولت؟ 


لقد طلب مني رئيس | 
قطار الأنفاق 


الشرطة الذهاب لافتتاح 
اق بدلا هندا 
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دعوا الفن داخلكم 


يظهر! 
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وانعكاسها خمسة اختلافات» 
ماهي؟ 


يوجد بين صورة «ميني» 


بيرة» حاولي معرفة 
مكان كل جزء على 
الصورة(آ 
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هذه الأجزاء الثمانية 
مأخوذة من الصورة 





5 دك ريد 


قتربت امتحانات آخر العام وبدأت جميع الطالبأت بالتأهب لمعسكّر المذاكرة 
والمراجعة: لذا أقدم لكن مشروبًا ساخنًا لذيدًا يساعدك على التركيز. 


المقادير 

كأس حليب 

ملعقة صغيرة نسكافيه 

سَكر حسب الرغبة 

ملعقة شيكولاته مبشورة للزينة 

1 الطريقة ُ 

-١‏ يوضع الحليب على النار إلى ان يغلي مع مراقبته حتى لا 
يفور. 


-١‏ يُخلط الحليب المغلي ث الخلاط الكهربائي مع النسكافيه 
والسكر حتى تظهر الرغوة. 

- يصب الكابتشينو ‏ كوب أو فنجان: 

4- يرش على الوجه شيكولاته مبشورة (حسب الرغبة). 


إعداد الأطباق يكون بإشراف 
الكبار و تحت رقابتهم. 









الدمى القطنية من الألعاب 
المعببة للجميع؛ فهي تضفي 
شكلاً جميلاً على غرفتك. 


المواد المطلوبة 
قطن 

ألوان 
مقص 
طبق ورقي 
صمغ 


شريطة للتزيين (اختياري) 


-١‏ انثري الصمغ على الطبق الورقي والصقي 


القطن عليه حتى تغطيه تماماء 

(يمكن استخدام علبة بالاستيكية صغيرة بدلاً 
من الطبق) 

"- ارسمي عينين على ورقة ولونيهما ثم 
قصيهما والصقيهما على القطن. ك0 
*'- يمكن رسم أنف أو استخدمي زرًا ملونًا أو 
خرزة من البالاستيك. 

4- استخدمي خيطًا أسود لعمل الفم والصقيه 
على الوجه. 

5- يمكنك لصق شريطة على الرأس للتزيين. 
هكذا ستحصلين على دمية جميلة يمكنك 
تزيين غرفتك بها. 





عفوًا! يجب أن أسرع! هناك 
صديقان ينتظرانى! 





1 ا 
هل تفضلون الألوان المائية 


أم شمعية؟ 























آااللاة! 





أرادت عصدابة اعتراض عقلية تقل لوحات ثمية كفن ١‏ ا . 
سدح التداء لقديية الحال رت 1 وكي يعرفوا المكان والزمان 
نقلها! 


في الحقيقة لقد نظمنا النادي الفني 
كي لا ينتبه أحد لعملية النقل! " ١‏ 








5 
ا 
َِ 
3 
3 
3 








